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POVZETEK
Prehrana  je  brez  dvoma  eden  najpomembnejših  dejavnikov,  ki  vplivajo  na  kakovost 
življenja.  Za optimalno funkcionalno sposobnost športnika je vsekakor najpomembnejši 
trening.  Izpeljava kakovostnega treninga pa je v tesni odvisnosti  od prehrane,  ki  lahko 
pogosto odločilno vpliva na končni športni uspeh.
Športnikovo prehrano označuje predvsem povečana potreba po energiji, prisotna pa je tudi 
povečana potreba po vitaminih, mineralih in vodi.
V nalogi so razdeljena posamezna makrohranila (ogljikovi hidrati, beljakovine, maščobe) 
in mikrohranila (magnezij, kalij in natrij ter vitamini) na katera mora biti športnik pozoren, 
da zadosti svojim potrebam. Nato sledi hidracija, ki ima enakovreden pomen kakor hrana. 
Dejstvo je, da se vse več športnikov (zlasti tistih, ki se ukvarjajo z vzdržljivostnimi športi) 
odloča  za  različne  oblike  vegetarijanstva,  z  izjemo  veganstva.  Zato  je  v  nalogi  kot 
alternativni  način  predstavljen  še  vegetarijanski  način  športne  prehrane.  Razdeljen  je 
najprej  po  glavnih  makrohranilih  (ogljikovi  hidrati,  beljakovine,  maščobe),  nato  pa  po 
mikrohranilih,  ki  jih  je  z  vegetarijansko prehrano težje  zagotoviti  (železo,  cink,  kalcij, 
vitamin B12 in vitamin D).
Brez ustrezne prehrane celoten potencial športnika ne bo realiziran, saj uspešnost ne bo 
dosežena  v  najvišji  meri,  okrevanje  po  poškodbah  bo  počasnejše,  športniki  pa  lahko 
postanejo bolj dovzetni za poškodbe in okužbe.
Večina  vegetarijancev  ob  upoštevanju  potreb  po  raznolikosti  rastlinske  hrane, 
laboratorijskem nadzoru  in  upoštevanju navodil  prehranskih svetovalcev  lahko uspešno 
trenira in tekmuje.
Ključne  besede:  športna  prehrana,  makrohranila,  mikrohranila,  vegetarijanska  športna 
prehrana
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ABSTRACT
Nutrition is with no doubt one of the most important factors affecting the quality of life. 
For optimal functional capability of the athlete is certainly the most important training. 
Derivation of the quality of training is in close dependence on food, which can often be a 
decisive influence on the ultimate sporting success.
Athlete's diet,  are  largely  increased  demand  for energy and  a  demand  for other food 
ingredients like vitamins, minerals and water.
In this present work are divided  individual macronutrients (carbohydrates, proteins, fats) 
and micronutrients (magnesium, potassium, natrium and  vitamins) to which the athlete 
must be attentive to their needs. Then followed by hydration, which is equivalent to the 
importance of food.
It is shown that an increasing number of athletes (especially those in endurance sports), to 
various forms of vegetarianism, with the exception of vegans. Therefore, the present work 
is presented as an alternative way in vegetarian way of sports nutrition. It is divided first by 
macronutrients (carbohydrates, protein, fat),  then a micronutrient that a vegetarian diet is 
difficult to guarantee (iron, zinc, calcium, vitamin B12 and vitamin D).
Without  a  proper diet full  potential  of  the athlete will  not  be realized, since the 
performance will not be the biggest, recovery from injury will be slower, athletes  may 
become more susceptible to injury and infection.
Most vegetarians that follow the needs for diversity of plant foods, laboratory monitoring 
and dietary guidance counselors to successfully train and compete.
Keywords: sports nutrition, macronutrients, micronutrients, vegetarian sports nutrition
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SEZNAM KRATIC
RDA – recommended dietary allowance (priporočen dnevni vnos)
ATP – adenozin trifosfat
Kcal – kilokalorija
kJ - kilodžul
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1 UVOD
Prehrana  je  brez  dvoma  eden  najpomembnejših  dejavnikov,  ki  vplivajo  na  kakovost 
življenja.  Za optimalno funkcionalno sposobnost športnika je vsekakor najpomembnejši 
trening.  Izpeljava kakovostnega treninga pa je v tesni odvisnosti  od prehrane,  ki  lahko 
pogosto odločilno vpliva na končni športni uspeh (1).
Športnikovo prehrano označuje predvsem povečana potreba po energiji, ki je v primerjavi s 
potrebo  nešportnika  lahko  tudi  do  dvakrat  večja   (16800  –  21000  kJ),  v  ekstremnih 
primerih pa še večja. Prisotna pa je tudi povečana potreba po preostalih sestavinah hrane 
(vitamini, minerali, voda). Za zdravo športno prehrano sta značilna optimalna sestava živil 
(hrane) in način prehranjevanja (število in čas obrokov), ki omogočata optimalno športno 
aktivnost  ob  čim  manjšem  obremenjevanju  organizma  s  prebavo  in  hkrati  varovanje 
zdravja.  Opazno  je,  da  se  vse  več  športnikov  (zlasti  tistih,  ki  se  ukvarjajo  z 
vzdržljivostnimi  športi)  odloča  za  različne  oblike  vegetarijanstva,  z  izjemo  veganstva. 
Razlog  za  vegetarijanstvo  je  poleg  načina  življenja  (npr.  odnos  do  živali)  lahko  tudi 
zdravstveni. Večina vegetarijancev ob upoštevanju potreb po raznolikosti rastlinske hrane, 
laboratorijskem nadzoru  in  upoštevanju navodil  prehranskih svetovalcev  lahko uspešno 
trenira in tekmuje. Seveda pa lahko vegetarijanska hrana pomeni tudi nevarnost nezadostne 
zagotovitve energije, beljakovin z visoko biološko vrednostjo ter tudi nekaterih mineralov 
in vitaminov. Raznolikost in pravilen izbor hranil ter dodatek vitamina B12 ter morebiti 
železa, cinka in folne kisline omogočajo vegetarijancem uspešno športno aktivnost (1).
Ob  vedno  večjem  interesu  za  potencialne  zdravstvene  koristi,  ki  temeljijo  na  osnovi 
rastlinske prehrane, je potrebno upoštevati, ali lahko praksa vegetarijanske prehrane vpliva 
na športno uspešnost (2).
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2 NAMEN IN CILJ
Namen zaključne projektne naloge je primerjati mešano športno prehrano z vegetarijansko 
športno prehrano. S pomočjo pregleda literature želim ugotoviti bistvene razlike med tema 
dvema načinoma prehranjevanja in poudariti, na kaj morajo biti športniki pozorni tako pri 
zdravi in uravnoteženi  športni prehrani kot tudi pri vegetarijanski športni prehrani.
V  zaključni  projektni  nalogi  bom  zato  primerjala  mešano  športno  prehrano  z 
vegetarijansko športno prehrano, predstavila vrste in oblike vegetarijanske prehrane in na 
podlagi tega oblikovala ugotovitve za prednosti in slabosti vegetarijanske športne prehrane.
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3 VEGETARIJANSKA ŠPORTNA PREHRANA
Vegetarijanstvo ni samo način prehranjevanja, ampak tudi način življenja in razmišljanja, 
ki  vzpodbuja  človekov  stik  z  naravo,  ki  naj  bi  izboljšal  kakovost  življenja  in  zdravje 
človeka (3).
Tipi vegetarijanske prehrane (3):
• Vegani: tip vegetarijanske prehrane, ki dovoljuje le uživanje rastlinske hrane, ki je 
nepredelana
• Lakto – vegetarijanska: prehrana vključuje poleg rastlinskih živil še uživanje mleka 
in mlečnih proizvodov
• Ovo – vegetarijanska: prehrana temelji na uživanju rastlinske hrane in jajc
• Lakto  – ovo – vegetarijanska:  prehrana dovoljuje  uživanje jajc,  mleka,  mlečnih 
proizvodov in rastlinska živila
• Frutarijanska: prehrana se omejuje le na uživanje sadja, oreščkov, olivnega olja in 
medu 
Vegetarijanska in veganska prehrana lahko vsebujeta živila, ki so energijsko bogata, kot so 
npr. rastlinska olja, oreščki, semena, pripravljena hrana z rastlinskimi olji (peciva, piškoti). 
Vegetarijanci imajo enak ali rahlo nižji energijski vnos v primerjavi z mesojedci, medtem 
ko  imajo  vegani  na  splošno  nižji  energijski  vnos  v  primerjavi  z  lakto  in  lakto  –  ovo 
vegetarijanci (4).
Ob  vedno  večjem  interesu  za  potencialne  zdravstvene  koristi,  ki  temeljijo  na  osnovi 
rastlinske prehrane, je potrebno upoštevati, ali lahko praksa vegetarijanske prehrane vpliva 
na športno uspešnost (2).
Vedno  več  športnikov  sprejema  vegetarijanski  način  prehrane  zaradi  enega  ali  več 
razlogov, vključno z ekološko, ekonomično, versko in etično motivacijo. Medtem ko je 
bila  vegetarijanska  prehrana  povezana  z  več  koristi  za  zdravje,  vključno  z  nižjo 
umrljivostjo in obolevnostjo, manjšo verjetnostjo za sladkorno bolezen, ishemično bolezen 
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srca, dislipidemijo, hipertenzijo in debelostjo, obstaja več hranilnih snovi, ki jih je težko 
dobiti samo iz rastlinskih živil (5).
Uživanje samo rastlinske hrane oziroma kombinacije rastlinske hrane le z nekaterimi živili 
živalskega izvora pa lahko pri nepravilni sestavi vodi do neuravnotežene prehrane (3).
Kritična hranila so (3):
• Beljakovine: rastlinske beljakovine imajo manjšo biološko vrednost kot beljakovine 
živalskega izvora. Optimalno aminokislinsko sestavo hrane lahko dosežemo le s 
skrbnim kombiniranjem rastlinskih ali rastlinskih in živalskih živil.
• Železo:  se  iz  rastlinske  hrane  zelo  težko  resorbira,  zato  je  pri  vegetarijancih 
pomanjkanje železa pogostejše.
• Vitamin  B12:  je  predvsem  v  živilih  živalskega  izvora  in  če  ga  ne  dobimo  iz 
fermentiranih proizvodov soje in alg, se lahko pojavi megaloblastna anemija, zlasti 
če primanjkujeta vitamin B12 in folna kislina.
• Kalcij: vegetarijanci, ki jedo izključno le rastlinsko hrano in ne vključujejo alg, ne 
dobijo dovolj kalcija.
• Vegetarijanska  prehrana  vsebuje  veliko  oksalatov  in  fitatov,  zato  se  zmanjša 
dostopnost mineralov,  predvsem železa,  kalcija in cinka,  poveča pa se izločanje 
vitaminov iz skupine B.
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4 MAKROELEMENTI V ŠPORTNI PREHRANI
Energijske potrebe športnikov so odvisne od vrste športa, dnevnih treningov in tekmovanj, 
starosti, spola in posebne prehranske nagnjenosti športnika (6).
Ne poznamo splošnega prehranskega modela za optimalno telesno sposobnost športnika, 
ker vsak način vadbe zahteva svoje energijske in hranilne potrebe. Športi moči, hitrosti, 
vztrajnostni športi potrebujejo med 10460 do 16736 kJ (2500 do 4000 kcal) za ženske in 
12552 do 25104 kJ (3000 do 6000 kcal) za moške. Na drugi strani pa poznamo športne 
panoge kot so gimnastika, ples, drsanje, boks, judo, kjer je dnevna poraba energije tudi 
zaradi  vzdrževanja  nizke  telesne  mase,  razmeroma  nizka.  Tako  denimo,  pri  ženski 
gimnastiki, pogosto opazimo zelo nizko količino zaužite hrane, celo manj kot 5020 kJ na 
dan (1200 kcal), kar ima lahko za posledico pomanjkanje vitaminov B1, C, E, folatov, 
železa,  magnezija,  kalcija  in  cinka.  V  teh  primerih  je  potrebno  dodajati  prehranska 
dopolnila (6).
4.1 Ogljikovi hidrati
Ogljikovi hidrati (glukoza) so količinsko najpomembnejši vir energije v prehrani ljudi in so 
odločilni  za  nemoteno  delovanje  centralnega  živčnega  sistema.  Zagotavljajo  polnjenje 
energijskih rezerv (glikogena) v jetrih in mišicah, kar je še posebno pomembno v športu. 
Če  je  količina  ogljikovih  hidratov  prevelika,  se  ti  spremenijo  v  maščobo  (podkožno 
maščevje). Primerna količina ogljikohidratne hrane oskrbi organizem z energijo in hkrati 
varuje  (vzdržuje)  tkivne  beljakovine  (ker  ni  potrebe  po  njihovem  vključevanju  v 
zagotavljanje energije) (1).
Pri  vzdržljivostnih  športih  naj  bi  ogljikovi  hidrati  pokrivali  najmanj  60  %  vsega 
kaloričnega vnosa (7). Visoka količina ogljikovih hidratov pa je tudi nujna pri anaerobnih 
treningih, ker organizem pri visokih obremenitvah prav tako potrebuje ogljikove hidrate 
(6).  Visoko  ogljikohidratna  prehrana  lahko  prepreči  tako  duševno  kot  tudi  fizično 
utrujenost (7).
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Najti  pravo  kombinacijo  ogljikovih  hidratov  je  težje,  kot  zagotoviti  dovolj  ogljikovih 
hidratov, saj se razlikuje od osebe do osebe in od vrste treninga ali tekmovanja. Ogljikovi 
hidrati v pravi kombinaciji so potrebni za pravilno polnjenje mišičnih zalog, za možgane in 
za optimizacijo treningov, učinkovitosti in zdravja (8).
Obstajata dve glavni vrsti ogljikovih hidratov: enostavni in kompleksni. Sadje in mleko sta 
bogata  z  enostavnimi  ogljikovimi  hidrati.  Rafinirani  sladkorji,  kot  so  namizni  sladkor, 
sladkarije  in  sirupi,  ne  štejejo  kot  dober  vir  ogljikovih  hidratov,  ker  ne  zagotavljajo 
vlaknin, vitaminov ali mineralov, ki so koristni za vegetarijance. Manj rafinirana živila, kot 
so rjavi riž, polnozrnat kruh in testenine, so boljši viri za potrebe po prehranskih vlakninah 
in vitaminu B (5).
Vnos ogljikovih hidratov običajno ni problematičen pri vegetarijanski športni prehrani, saj 
je večina ogljikovih hidratov rastlinskega izvora (5).
Vnos  vlaknin  je  pri  vegetarijancih  višji  (zlasti  pri  veganih)  tudi  do  dvakrat  kot  pri 
mesojedcih. Predvsem zaradi uživanja nerafiniranih žit, uživanja več sadja, zelenjave in 
stročnic (4).
Pravilna  prehrana  pred  telesno  obremenitvijo  omogoča,  da  preprečimo  padec  krvnega 
sladkorja  med  telesno  obremenitvijo.  Živila  z  nizkim  glikemičnim  indeksom  so  tako 
primerna za prehrano pred telesno obremenitvijo, z visokim pa med in po obremenitvi (3).
Redno  uživanje  ogljikovih  hidratov  z  visokim  glikemičnim  indeksom  je  na  splošno 
odsvetovano, ker lahko povečajo tveganje za inzulinsko rezistenco. Pri zaužitju ogljikovih 
hidratov  z  nizkim glikemičnim indeksom 3 do 4  ure  pred vadbo se poveča  izkoristek 
maščob  med  vadbo  v  večji  meri,  kot  pri  visokem  glikemičnem  indeksu.  Ker  poraba 
maščobe  za  energijo  ohranja  zaloge  glikogena,  ogljikovi  hidrati  z  nizkim glikemičnim 
indeksom, zaužiti pred vadbo, izboljšajo vzdržljivost (9).
V preglednici 1 so razvrščena živila glede na visok, srednji in nizek glikemični indeks, ki 
jih športnik kombinira glede na telesno vadbo (1).
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Preglednica 1: Glikemični indeks izbranih živil (1)
Visok Srednji Nizek
Beli kruh, krompir, banane, 
melona, rozine, koruzni kosmiči, 
med, glukoza, športni napitki z 
glukozo
Testenine, beli riž, otrobi, kaše, 
pomaranče, polnozrnati piškoti, 
koruza
Mleko, jabolka, hruške, rjavi riž, 
jogurt, grah, fižol, polnozrnat 
kruh, slive 
Glikemični indeks škrobnih in sladkornih živil nam pokaže, kako visoko in hitro se dvigne 
krvna glukoza in prav tako hitro zniža na normalno vrednost po zaužitju živila z določeno 
količino ogljikovih hidratov. Hiter dvig in padec kaže na visoko obremenitev presnove z 
glukozo,  majhen  in  počasen  dvig  pa  nizko  obremenitev  presnove  z  glukozo  oziroma 
zaužitim živilom ali obrokom hrane, ki vsebuje ogljikove hidrate. Različna živila imajo 
različno  visok  glikemični  indeks,  ki  je  odvisen  od  kakovosti  živila  in  kaže  tudi  na 
prebavljivost škroba, količino beljakovin, maščob, sladkorja in vlaknin (6).
Po  telesni  obremenitvi  je  najprej  potrebna  temeljita  rehidracija,  ki  gre  vzporedno  z 
napolnitvijo telesnih rezerv z glikogenom (6).
4.1.1 Glikogenske rezerve
Skupna količina glikogena v telesu odraslih ljudi je okoli 400 g (v jetrih okoli 100 g in v 
mišicah okoli 300 g) (1).
Glikogen  v  skeletnih  mišicah  je  eden  od  glavnih  goriv  za  športnike,  ki  tekmujejo  v 
vzdržljivostnih športih. Kljub svoji pomembnosti je prisotnost glikogena v mišicah le v 
omejenih  količinah,  pri  čemer  je  izčrpanost  teh  zalog   zelo  hitra  pri  visoko intenzivni 
aerobni vadbi. Na tej podlagi je bila podana trditev, da je povečanje mišičnega glikogena 
pred tekmovanjem pomembno sredstvo za pripravo in izboljšanje vzdržljivostnega nastopa 
(10).
Obstaja meja glikogenskega polnjenja v mišicah (9). Za vsak gram glikogenske zaloge v 
mišicah  telo shrani  tudi  približno 3g vode (7).  Ko je enkrat  kapaciteta  mišične  zaloge 
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dosežena, se vsi dodatni ogljikovi hidrati pretvorijo v maščobo (9). Glikogenske zaloge po 
telesni aktivnosti in primerni prehrani presežejo glikogenske zaloge v mišicah v primerjavi 
z izčrpavanjem glikogena zaradi lakote in neaktivnosti ob enaki prehrani (11).
Sinteza mišičnega glikogena je v prvi uri po izpraznitvi glikogenskih rezerv najhitrejša 
(bolj ko so zaloge izpraznjene, hitrejša je), zato se priporoča, da športnik čim prej po tekmi 
(znotraj  ene  ure)  zaužije  približno  1,5  g/kg  telesne  mase  ogljikohidratnega  napitka  ali 
čvrstega ogljikohidratnega obroka z visokim glikemičnim indeksom. Vsaki naslednji dve 
uri do končane šeste ure po treningu je priporočljivo dodajati podobno količino ogljikovih 
hidratov  z  visokim  glikemičnim  indeksom.  Torej  velja  po  dolgotrajni  tekmi  koristiti 
ogljikove hidrate z visokim glikemičnim indeksom v prvih urah, kasneje pa tudi tiste s 
srednjim  ali  celo  nizkim  glikemičnim  indeksom.  Uživanje  pogostih  manjših 
ogljikohidratnih obrokov preprečuje nevarnost hipoglikemije,  ki pa je po končani tekmi 
tudi manj neprijetna kot med tekmo, ko lahko odločilno prispeva k športnemu neuspehu 
(1).
Prehrana z visoko vsebnostjo ogljikovih hidratov v dneh pred tekmovanjem bo prispevala 
k večji učinkovitosti, zlasti če vadba traja dlje kot 60 minut (12).
V  preglednici  2  je  predstavljen  načrt  treninga  za  vzdržljivostne  športe,  ki  vključuje 
ogljikohidratno polnjenje  zalog in telesno aktivnost  za teden dni pred tekmo (športnim 
dogodkom) (7).
Preglednica 2: Ogljikohidratno polnjenje pri vzdržljivostnih športih (7)
Dnevi pred tekmo Trajanje vadbe grami OH/kg telesne mase
6 90 5
5 40 5
4 40 5
3 20 10
2 20 10
1 Dan za počitek 10
Namen  obroka  pred  športno  aktivnostjo  je  zapolnitev  mišičnih  in  jetrnih  glikogenskih 
zalog  (če  še  niso napolnjene)  in  preprečitev  občutka  napetosti  in  želodčno -  črevesnih 
težav. Obrok pred športno aktivnostjo naj ne bi povzročil ekstremnega povečanja izločanja 
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inzulina. Pri dobro hranjenih športnikih z zapolnjenimi glikogenskimi rezervami je namen 
obroka pred  tekmo predvsem preprečiti  neprijeten  občutek  lakote.  To naj  bi  omogočil 
ogljikohidratni obrok (300 g) štiri ure pred tekmo. Tudi manjši obrok ali napitek 60 – 90 
minut pred tekmo navadno ne povzroči želodčnih težav (1).
4.2 Beljakovine
Beljakovinsko  bogata  prehrana  je  včasih  veljala  za  sinonim  mišičnega  športnika.  Ta 
zmotna teorija je govorila o tem, da ob večjih količinah beljakovin športnik pridobi več 
mišične mase (13).
Beljakovine so v preteklosti veljale tudi za eno od kritičnih hranil v vegetarijanski prehrani 
(4). Trajajoča  polemika  govori  o  tem ali  športnikove  beljakovinske  potrebe  presegajo 
potrebe navadno aktivnih odraslih ljudi. Fizična aktivnost poveča beljakovinske potrebe v 
različnem obsegu odvisno od vrste in količine aktivnosti. Tipična priporočila so 1,2 - 1,4 
g/kg/dan za vzdržljivostne športnike in do 1,7 g/kg/dan za športnike moči,  zlasti tistih v 
začetni fazi usposabljanja (2).
Beljakovine  so  glavna  sestavina  celic.  So  pomembne  za  rast  in  razvoj,  obnovo  in 
vzdrževanje telesnih tkiv. Sestojijo iz 20 aminokislin, od tega je 8 takih, ki jih organizem 
ne more sam sintetizirati in jih mora dobiti s hrano (6).
Beljakovinska priporočila  temeljijo na ravnovesju dušika.  Tehnika ravnovesja vključuje 
celotno količino prehranskih beljakovin, ki vstopijo v telo in skupni znesek dušika, ki se 
izloči (14).
Danes velja mnenje, da naj bi bila količina zaužitih beljakovin 1,2 – 1,4 g/kg telesne mase 
na dan zadostna pri večini vzdržljivostnih športov. Za športe moči in hitrosti naj bi bila ta 
količina  malo  večja  (1,4  –  1,8  g/kg  telesne  mase  na  dan)  (1).  Pri  tem ima  kakovost 
beljakovin še poseben pomen (6).  Prehrana mora vsebovati vse esencialne aminokisline, 
ker  telo  potrebuje  zadostno  zalogo  vseh  aminokislin  za  izgradnjo  in  zamenjavo 
beljakovinskih snovi, kot so rdeče krvne celice in encimi.  Če katera od teh esencialnih 
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aminokislin manjka v prehrani, se gradnja beljakovinskih tkiv ustavi in aminokisline, ki so 
na voljo, bodo namesto tega porabljene za energijo (9).
Kompletne  beljakovine,  predvsem  živalske,  vsebujejo  vse  potrebne  esencialne 
aminokisline.  Živilom  rastlinskega  izvora  manjkajo  nekatere  esencialne  aminokisline: 
lizin, metionin, treonin, triptofan in levcin (6).
Beljakovine običajno niso glavni  vir energije, lahko pa igrajo bolj  pomembno vlogo v 
zadnji fazi zelo naporne in dolgotrajne vadbe, ko se zaloge glikogena izčrpajo (15).
Med telesno aktivnostjo je razgradnja beljakovin večja kot nastajanje novih beljakovin. 
Med počitkom pa v aktivni mišici nastane več beljakovin, kot je razgradnja, pod pogojem, 
če je ponudba aminokislin zadostna (11).
Preveč zaužitih  beljakovin  nima pozitivnih  učinkov na telo.  Več beljakovin v prehrani 
pomeni: več snovi nastalih pri presnovi beljakovin, ki se morajo izločiti; ledvice so zaradi 
povečane  presnove  bolj  obremenjene;  kislost  v  telesu  se  poveča;  poveča  se  izločanje 
kalcija s sečem (16).
Beljakovinsko krepko hrano dajemo po telesni aktivnosti med počitkom, še zlasti kadar 
želimo okrepiti  (hipertrofirati)  mišice.  Pred in med tekmovanjem in treningi pa dajemo 
pretežno ogljikohidratno hrano z malo beljakovin in maščob (17).
Beljakovine v kombinaciji z ogljikovimi hidrati po vadbi povečujejo glikogensko sintezo 
veliko bolje kot ogljikovi hidrati sami in prav tako bolj stimulirajo proteinsko sintezo (7). 
Visoko  beljakovinska  prehrana   pogosto  vsebuje  veliko  nasičenih  maščob,  ki  lahko 
prispevajo k osteoporozi, boleznim srca in nekaterim vrstam raka (7).
 
Posebnega priporočila za beljakovinske potrebe ni pri vegetarijancih,  ki uživajo mlečne 
izdelke in  jajca  ter dopolnilne mešanice visoko  kakovostnih rastlinskih  beljakovin. 
Vprašanje beljakovinske kakovosti se pojavi pri posameznikih, ki se izogibajo vsem virom 
živalskih beljakovin (vegani),  ker  imajo rastlinske beljakovine omejeno količino lizina, 
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treonina, triptofana in levcina. Na podlagi tega je bil razvit beljakovinski vzorec, ki mora 
biti  prisoten  na  gram skupnih  beljakovin  za  izpolnitev  priporočenega  dnevnega  vnosa 
(RDA) esencialnih  aminokislin.  V preglednici  3 je predstavljena  primerjava  esencialno 
aminokislinske  sestave  različnih  prehrambenih  virov z vzorcem,  razvitim v Institute  of 
Medicine (2).
Preglednica 3: Primerjava esencialnih aminokislin v prehranskih virih beljakovin ( beljakovinski 
vzorec za lizin, treonin in triptofan) (2)
Viri lizin treonin triptofan
*Vzorec 51 27 7
Goveje meso 83 44 11
Jajce 70 49 16
Pšenica 28 30 13
Rjavi riž 38 37 13
Mandlji 29 32 15
Soja 63 41 14
*Beljakovinski  vzorec   predstavlja  bistvene  aminokisline  v  miligramih,  ki  morajo  biti 
prisotne na gram beljakovin v prehrani  za doseganje priporočenega dnevnega vnosa za 
esencialne  aminokisline.  Čeprav  je  večina  rastlinskih  beljakovinskih  virov  bogata  s 
treoninom in triptofanom, je manjša z lizinom. Tako bi bila veganska prehrana verjetno 
pod vrednostjo RDA za lizin, razen če bi vse beljakovinske vire zagotavljali s fižolom, sojo 
in drugimi stročnicami (2).
Tudi levcin je pomembna esencialna aminokislina saj je sestavina samega mišičnega tkiva 
(11).  Sodeluje  v  sintezi  proteinov,  pomaga  pri  eliminaciji  amoniaka,  ki  se  sprošča  po 
naporu in povzroča centralno utrujenost (18). V prehrani ga najdemo največ v stročnicah 
(soja, fižol, čičerika, leča) in v mandeljnih, pšeničnem kalčku ter v koruzi (11).
V  primerjavi  z  živalskimi  beljakovinami,  rastlinske  beljakovine  ne  vsebujejo  visokih 
koncentracij  nepogrešljivih  aminokislin  in  se  v  telesu  ne  uporabljajo  z  enako 
učinkovitostjo.  Rezultati  prebavljivosti  beljakovin so 10 % do 30 % nižji  od živalskih 
beljakovin (19).
Dobro načrtovana  vegetarijanska  prehrana  naj  vsebuje  v  povprečju  12,5 % energije  iz 
beljakovin (5).
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4.3 Maščobe
Maščobe so energijske hranilne snovi, sestavljene iz ogljika, vodika in kisika. Po izvoru jih 
delimo na rastlinske (olja, margarine) in živalske (loj, maslo, ribje olje) maščobe. V hrani 
so maščobe kot čiste ali vidne maščobe, lahko pa so skrite kot sestavine različnih živil 
(jajca, mlečna čokolada) (16).    
    
Maščobe so glavni  vir  energije  in  ponudijo organizmu do 70 % celotne  energije  med 
počitkom in okoli 50 % med lahko in zmerno aktivnostjo (6). Poraba maščob je odvisna 
predvsem od energijske bilance in vnosa maščob v telo (20). V sestavi človeškega telesa 
imajo pomemben delež (moški okoli 15 %, ženske okoli 25 %) (1).
Najpomembnejša  komponenta  prehranskih  maščob  so  maščobne  kisline:  te  so  lahko 
nasičene,  mononenasičene  (enkrat  nenasičene)  ali  polinenasičene  (večkrat  nenasičene). 
Kemična struktura maščob vpliva na fizikalne (npr. tališče) in biokemične lastnosti (vpliv 
na koncentracijo holesterola v plazmi). Nasičene maščobne kisline se sicer vnašajo s hrano, 
lahko pa se tvorijo tudi v telesu. Enkrat nenasičene in večkrat nenasičene maščobne kisline 
se prav tako vnašajo s hrano ali sintetizirajo iz nasičenih maščobnih kislin (21).
Maščobe imajo še druge pomene, ki se indirektno navezujejo na telesno sposobnost. So 
sestavina celičnih membran živčnih vlaken in vitalnih organov. Tudi vsi steroidni hormoni 
nastanejo iz lipidov, holesterola; absorpcija, transport in uskladiščenje vitaminov A, D, E 
in K pa so tudi povezani s prisotnostjo maščob v organizmu (6).
Maščobe se kopičijo v maščobnem tkivu, v mišicah in podkožju. Med lažjo in srednjo 
obremenitvijo je glavni vir v telesu maščoba. Pri večjih obremenitvah pa energija izhaja iz 
glikogena in krvne glukoze (6).
Zdrava  prehrana  vsebuje  med  15  in  30  % maščob  energijske  vrednosti  celodnevnega 
obroka. V prehrani športnika je 20 do 25 % energije iz maščob optimalna in celo nujno 
potrebna sestavina dnevne prehrane.  Nasičenih maščobnih kislin naj bi  bilo pod 10 %, 
vključno s transmaščobnimi kislinami (6).
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Športniki vegetarijanci lahko brez težav izpolnijo svoje hranilne in energetske potrebe z 
uživanjem hrane,  ki je bogata z maščobami,  kot so oreščki, semena, olive,  olivno olje, 
sezamovo olje in avokado (5). Po drugi strani je še vedno mogoče najti vegetarijansko 
športno  prehrano,  preveč  bogato  z  nasičenimi  maščobnimi  kislinami,  predvsem  iz 
polnomastnih mlečnih izdelkov (4).
Vegetarijanci  zaužijejo  podobno  količino  enkrat  nenasičenih  maščobnih  kislin  kot 
mesojedci, vendar večji delež večkrat nenasičenih maščobnih kislin (kar se je pokazalo z 
analizo maščobnega tkiva). V splošnem velja, da se uživanje manj živalskih virov maščob 
in več rastlinskih virov maščob kaže v večjem vnosu večkrat nenasičenih in nižjim vnosom 
nasičenih maščobnih kislin, kar je prikazano tudi v preglednici 5 (4).
Preglednica 4: Delež energije iz maščobe in nasičenih maščob in večkrat nenasičenih : nasičenim 
maščobnim kislinam (m.k) različnih prehranskih skupin (4)
Maščoba (% energije) Nasičene m.k 
(% energije)
Razmerje večkrat 
nenasičenih : nasičenim 
m.k
Moški
Vegani 33,5 6,2 1,85
Vegetarijanci 36,4 12,1 0,73
Vegetarijanci + ribe 38,2 12,5 0,73
Mesojedci 38,1 13,2 0,56
Ženske
Veganke 36,2 7,4 1,77
Vegetarijanke 39,6 14,3 0,63
Maščoba (% energije) Nasičene m.k 
(% energije)
Razmerje večkrat 
nenasičenih : nasičenim 
m.k
Vegetarijanke + ribe 40,5 13,3 0,75
Mesojedke 38,7 14,2 0,49
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5 MINERALI V ŠPORTNI PREHRANI
Minerali so anorganske snovi, ki jih organizem ne more sam proizvajati ampak jih moramo 
vnesti v organizem s hrano. V telesu predstavljajo okoli 4 % telesne mase (1). 
Minerali so sestavni del skeleta in telesnih tekočin, vzdržujejo ravnovesje med telesnimi 
tekočinami, so gradbeni material za tkiva, so sestavni deli encimskih sistemov, udeleženi 
so pri številnih telesnih funkcijah (krčljivost mišic, živčna prevodnost, kislinsko – bazno 
ravnovesje), skupaj z encimi in vitamini sodelujejo na različnih ravneh celične presnove 
(1). 
V večini  primerov  ni  ugotovljena  neposredna  povezava  med  dodajanjem mineralov  in 
športno  uspešnostjo,  pomanjkanje  nekaterih  mineralov  pa  lahko  zmanjša  funkcionalno 
sposobnost športnika (1). 
Slabo  planirana  vegetarijanska  prehrana  lahko  vsebuje  premalo  železa,  cinka,  kalcija, 
vitamina B12 in vitamina D (6).
5.1 Magnezij
Magnezij igra več bistvenih vlog pri uravnavanju energijskega metabolizma,  deluje kot 
kofaktor  in  aktivator  za  številne  encime.  Vključen  je  tudi  v  presnovo  kalcija  in  pri 
vzdrževanju  električnega  gradienta  prek  membrane  živčne  in  mišične  celice  (22).  V 
organizmu  se  resorbira  v  tankem  črevesju,  izloča  se  skozi  ledvice.  Vključen  je  v 
beljakovinsko sintezo in omogoča mišično kontrakcijo (18).
Dobri  viri  magnezija  so  polnozrnati  žitni  proizvodi,  mleko  in  mlečni  izdelki,  jetra, 
perutnina, ribe, krompir, mnoge vrste zelenjave, soja, jagodičevje, pomaranče in banane. 
Tudi kava in čaj prispevata k pokrivanju potreb. S postopki obdelave in predelave prihaja 
do izgub, ki lahko močno variirajo (21).
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Kljub relativno majhni izgubi magnezija z znojenjem obstaja možnost pomanjkanja tega 
minerala pri športnikih, katerih treningi so intenzivni. Pomanjkanje se najpogosteje izrazi s 
krči  pri  prevelikem znojenju  (1).  Pomanjkanje  lahko vodi  tudi  do  fibrilacije  atrijev  in 
hitrega strjevanja krvi (18).
Vrednosti 70 – 100 % od  RDA se štejejo za ustrezne za posameznika. Zaskrbljujoče pa je, 
če je uživanja magnezija manj kot 70 % RDA. Pri atletih opažajo, da več kot polovica diet  
vsebuje manj,  kot je priporočilo po RDA. Športniki se nagibajo k večjim potrebam po 
magneziju,  najverjetneje zaradi večje urinske in površinske izgube med obdobjem telesne 
vadbe (23).
Ker  priporočila  za  uživanje  mineralov  temeljijo  na  neatletskem prebivalstvu  in  ker  je 
literatura  o  dejanskem  magnezijevem  statusu  športnikov  omejena,  je  lahko  še  vedno 
vprašljivo, ali ugotovljeno zaužitje zadostuje količinam energije, ki jo športniki porabijo in 
potencialne povečane magnezijeve izgube (23).
5.2 Kalij
Organizem kalij  potrebuje za razvijanje mišičnega glikogena,  ki  je energijska zaloga v 
mišicah.  Kalij  je  nepogrešljiv  tudi  pri  zgorevanju  maščob.  Brez  aktiviranja  energijske 
presnove  iz  maščob  ne  dosežemo  optimalne  vzdržljivosti.  Kalij  je  potreben  za  tvorbo 
adenozin trifosfatnih (ATP) molekul. Pri hkratnem pomanjkanju magnezija in kalija poteka 
energijska presnova iz molekul ATP in maščob le na najnižji ravni. Pomanjkanje kalija in 
magnezija  tako  onemogoča  uporabo  treh  ključnih  energijskih  virov  pri  presnovi  – 
mišičnega glikogena, zgorevanja maščob ter nastanka in uporabe molekul ATP. Pri tem se 
pojavi hitra utrujenost (24).
Kalij je v običajnih živilih, pretežno v rastlinskih (banane, krompir, suho sadje, špinača, 
šampinjoni), vsebovan v zadostni količini (21).
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5.3 Natrij
Natrij je najpogostejši kation ekstracelularne tekočine in pretežno določa njen volumen in 
osmotski tlak. Ima pomembno vlogo pri vzdrževanju kislin in baz v telesu ter v prebavnih 
sokovih (21). Je glavna sestavina soli. V običajni prehrani navadno ni nevarnosti, da bi bil 
vnos natrija  premajhen,  temveč  je  prej  prisotna  nevarnost,  da je  vnos  natrija  prevelik. 
Priporočljiva dnevna količina natrija znaša 1500 – 3000 mg (1).
Preveč natrija se lahko izgubi z močnim znojenjem pri športu (visoka temperatura okolja, 
zelo  intenzivna  telesna  aktivnost),  ali  z  uporabo diuretikov  (bolezen,  regulacija  telesne 
mase).  V obeh primerih pa prevelika izguba natrija ni izolirana,  ampak se lahko hkrati 
izgubljajo tudi drugi minerali (zlasti kalij), ki jih je treba nadomestiti (1).
Liter znoja lahko vsebuje tudi do 3 g soli (do 2000 mg natrija in okoli 1000 mg klorida) 
(1).
5.4 Železo
Železo je esencialna rudnina in je del hemoglobina. Izguba železa se dogaja vsakodnevno 
in  se  z  normalno  prehrano  tudi  nadomešča.  Če  so  izgube  večje,  kot  je  resorpcija  iz 
prebavnega sistema,  se  zaloge  železa  počasi  izpraznijo.  Pride do anemije.  Tveganje za 
nizko  železo  je  vzdržljivostni  tek  (zaradi  hemolize)  in  vegetarijanstvo  (18). Prehodno 
znižanje koncentracije hemoglobina v krvi se pojavlja zlasti na začetku vadbe. Ta pojav je 
bil opisan kot športna anemija (25).
Slabokrvnost  zaradi  pomanjkanja  železa  zelo  zmanjša  kakovost  življenja,  športnikom, 
predvsem pa športnicam, zmanjšuje učinek treninga in poslabšuje dosežke (20).
Iz prebavil se absorbira le približno 10 do 15 % železa, ki ga zaužijemo s hrano, zato je 
minimalen  dnevni  vnos,  potreben  za  vzdrževanje  telesnih  zalog  vsaj  10  mg,  pri 
vzdržljivostnih športnikih pa 20 mg (20).
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Absorpcija  železa  iz  železovih  preparatov  v  prebavilih  je  odvisna  od  hrane.  Če  jih 
zaužijemo skupaj z zelenjavo, je bistveno slabša, kot če jih uživamo na tešče ali skupaj s 
pijačami, ki vsebujejo vitamin C. V zelenjavi se nahaja kar precej železa, a je na žalost 
izkoristek teh virov le 5 do 10 %. Nekoliko bolje telo absorbira železo iz soje in rib; 
stopnja absorpcije je 10 do 15 %. Telo v največji meri izkoristi železo iz rdečega mesa, 
izkoristek je do 30 %. Telo najlažje izkoristi  tisto železo,  ki  je vezano na beljakovine. 
Absorpcijo železa iz prebavil močno zavirajo prava kava in čaj, mleko in mlečni izdelki ter 
kajenje (20).
Glede na zmanjšano biološko razpoložljivost  železa iz vegetarijanske prehrane in kljub 
temu, da je vnos železa enak ne-vegetarijanski prehrani so zaloge železa in serumski feritin 
nižje  pri  vegetarijancih.  Pri  vegetarijancih  je  tudi  večja  možnost  za  neanemično 
pomanjkanje železa (osiromašene zaloge železa z serumskim feritinom, vendar normalna 
koncentracija hemoglobina) (2).
Potrebe po železu izračunamo iz izgub železa prek črevesja, ledvic in kože (okoli 1mg na 
dan). Pri ženskah se pridružujejo izgube zaradi menstruacije, ki znašajo okoli 15 mg na 
mesec  (21).  RDA  za  odrasle  moške  in  ženske  je  8  in  18  mg/dan,  priporočila  za 
vegetarijance pa 14 in 32 mg/dan (2).
5.5 Cink
Cink povezujejo z vplivom na imunski sistem, skupaj z encimi vpliva na celično presnovo. 
Vlogo ima tudi pri obnovi tkiv za celjenje ran. Izgublja se z urinom in znojenjem (1). Telo 
ne vsebuje nobenih velikih zalog cinka, ki bi jih lahko mobiliziralo ob premajhni preskrbi, 
zato je potreben stalen vnos (21).
Cink se izloča z urinom. Prav tako pa se izgublja iz telesa preko kože, las in znoja (26).
Približno ena tretjina cinka iz hrane se absorbira, vendar se to zmanjša, če je v prehrani 
preveč polnozrnatih žit, bogatih s prehranskimi vlakninami in fitinsko kislino (27).
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Pri hudem pomanjkanju cinka nastopijo zmanjšana zmožnost okušanja, pomanjkanje teka, 
dermatitis, izpadanje las, driska in nevropsihične motnje (21).
Priporočene vrednosti cinka so 8 mg za ženske in 11 mg za moške (13).
Dobri  viri  cinka  so  govedina,  svinjina,  perutnina,  jajca,  mleko,  sir.  Živila  z  visoko 
vsebnostjo  cinka  (npr.  polnozrnata  pšenica)  lahko s  tehničnimi  posegi  pri  predelavi  in 
pripravi hrane utrpijo velike izgube (npr. moka glede na stopnjo mletja) (21).
Večina  ljudi  lahko  zagotovi  potrebe  po  cinku  z  uživanjem  raznolike  in  uravnotežene 
prehrane.  Ob  jemanju  cinkovih  dodatkov  je  priporočljiva  količina  največ  do  25  mg 
dodatka, ki naj še ne bi bila škodljiva za telo (27).
5.6 Kalcij
Kalcij  je  najbolj  zastopan  mineral  v  našem  telesu.  V  okostju  človekovega  telesa  je 
približno   1 kg kalcija. S krvjo se kalcij transportira do kosti (16).
Kalcijevi  ioni  imajo  pomembno  funkcijo  pri  stabiliziranju  celičnih  membran, 
intracelularnem  posredovanju  signalov,  prenosu  dražljajev  v  živčnem  sistemu, 
elektromehanični vezavi v mišicah ter pri strjevanju krvi (21).
Količina kalcija, ki zadosti dnevnim potrebam po njem, znaša 800 – 1000 mg. Športniki 
(znojenje, povečana energetika) pa imajo večje potrebe po kalciju (okoli 1200 – 1500 mg) 
(1).
Mleko  in  mlečni  izdelki  so  dober  vir  kalcija.  Praviloma  je  treba  dajati  prednost 
nemastnemu mleku in mlečnim izdelkom. Nekatere vrste zelenjave (npr. brokoli, ohrovt, 
koromač,  por) in nekatere mineralne  vode (> 150 mg kalcija  na liter)  lahko prav tako 
prispevajo k pokrivanju potreb po kalciju (21).
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Uživanje kalcija naj bi se razdelilo na več dnevnih obrokov. Zlasti je treba paziti na vnos 
kalcija s poznim obrokom, saj se s tem zmanjšajo nočni procesi razgrajevanja kosti (21).
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6 VITAMINI V ŠPORTNI PREHRANI
Vitamini so organske substance, pomembne za življenje. Nimajo energijske vrednosti, pač 
pa številne  regulacijske,  zaščitne  in  vzpodbujajoče funkcije v  telesu.  Pomembno vlogo 
imajo  tudi  v  procesu  presnove.  Vitamini  A,  C  in  E  delujejo  tudi  kot  antioksidanti. 
Pomanjkanje vitaminov (hipovitaminoza) ogroža zdravje ali celo vodi v določena obolenja 
(rahitis, skorbut, beri beri…). Ker jih telo ne more sintetizirati jih mora vnašati v telo s 
hrano. Prisotni so v različnih živilih kot naravni vitamini. Obstajajo pa tudi sintetizirani 
vitamini, ki naj bi bili po zgradbi in funkciji enakovredni naravnim. Kljub temu se danes še 
vedno nagibamo k zadostnemu uživanju naravnih vitaminov iz živil (1).
Čeprav  je  pri  športnikih  tveganje  za  pomanjkanje  vitaminov  večje  (povečana  potreba 
zaradi  pospešene  presnove,  povečana  izguba  zaradi  znojenja),  je  izrazito  pomanjkanje 
vitaminov  pri  primerno  prehranjenih  športnikih  le  redko  opaženo.  Ocenjuje  se,  da  so 
veljavna priporočila RDA primerna tudi za športnike, seveda pa se ne izključuje možnosti, 
da med športniki in nešportniki obstajajo manjše razlike. Ob primerni prehrani športnika, 
razen v izjemnih primerih,  vitaminov ni potrebno dodajati hrani. Med omenjene izjeme 
spadajo  nekateri  alternativni  načini  prehranjevanja  (vegetarijanstvo,  veganstvo), 
omejevanje  energetskega  vnosa  (shujševalne  diete  za  zmanjševanje  telesne  teže)  ali 
ekstremno  velik  energetski  vnos  hrane  (želja  po  pridobivanju  moči,  teže),  ki  lahko 
privedejo do nezadostnega vnosa vitaminov (1).
6.1 Vitamin B12
Vitamin B12 (kobalamin) je nujno potreben za nastajanje rdečih krvnih telesc v kostnem 
mozgu.  Sodeluje  pri  tvorbi  mielinskih  ovojnic  v  centralnem  živčevju  in  pri  presnovi 
maščob, beljakovin in ogljikovih hidratov (28).
Vegetarijanci,  ki  izključujejo  vsa  živila  živalskega  izvora  (npr.  vegani),  nimajo 
zanesljivega vira B12 v njihovi prehrani brez uporabe obogatenih živil ali dodatkov. Ob 
neustreznem vnosu vitamina B12 lahko pride do makrocitne anemije. Kot druge anemije je 
tudi makrocitna anemija povezana z zmanjšanim transportom kisika, kar vodi do motenj 
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aerobne zmogljivosti. Dodatno skrb glede pomanjkanja vitamina B12 vzbuja dejstvo, da se 
makrocitna  anemija  lahko prikrije  z  visokim uživanjem folne kisline  (sadje,  zelenjava, 
stročnice,  obogatena  žita).  To  pomeni,  da  drugi  simptomi  pomanjkanja  vitamina  B12 
vključno s poškodbami hrbtenjače lahko napredujejo do ireverzibilnega stanja (2).
Vegani  imajo  nižjo  raven  vitamina  B12  v  serumu  kot  lakto-ovo  vegetarijanci  ali 
posamezniki, ki občasno uživajo meso. Tako veganski športniki potrebujejo vključevanje 
sintetičnega vitamina B12 v njihovo prehrano, da se prepreči makrocitna anemija (2).
Za  ocenjevanje  pokrivanja  potreb  posameznikov  je  primerno  merjenje  koncentracije 
vitamina  B12  v  krvni  plazmi  in  hematoloških  parametrov.  Dnevne  potrebe  zdravega 
odraslega znašajo 2 μg dejansko vnesenega vitamina B12. Biološka razpoložljivost je tem 
manjša, čim večji je vneseni posamični odmerek. Iz mešane hrane se povprečno absorbira 
samo 50 %. Zato je šele pri priporočenem vnosu 3 μg/dan zagotovljeno pokrivanje potreb 
(21).
6.2 Vitamin D
V nasprotju z drugimi vitamini ga telo lahko samo sintetizira. Vendar je za to potrebno 
sonce. Brez sončne svetlobe oziroma brez ultravijoličnih žarkov se provitamin, ki se nalaga 
v koži, ne more pretvoriti v aktivno obliko (28).
Vitamin D pospeši vsrkavanje kalcija in fosfatov iz črevesja ter uravnava ravnovesje med 
njima pri nalaganju v kosteh (mineralizacija). Skrbi tudi za sproščanje teh rudnin iz kosti, v 
ledvicah pa nadzira, da se z urinom ne izloči več kalcija, kot je potrebno (28).
Pomanjkanje vitamina D povzroča motnje homeostaze kalcija in presnove fosfatov. Brez 
vitamina D se absorbira le 10 do 15 % prehranskega kalcija in približno 60 % fosforja (29). 
Simptomi  bolezni  so  zmanjšana  moč  mišic,  zmanjšan  mišični  tonus  in  povečana 
občutljivost za infekte (21).
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Le malo živil, zlasti ribje olje, mastne ribe (slanik in skuša), jetra, margarina, obogatena z 
vitaminom D, in jajčni rumenjak vsebuje vitamin D v omembe vredni količini (21).
Ob ustreznem sončenju dodatek vitamina D ni potreben. Potrebe po vitaminu D, vnesenem 
iz  hrane,  so  tako  odvisne  od  več  zunanjih  dejavnikov,  geografskega,  klimatskega  in 
kulturnega značaja, ki vplivajo na nastanek vitamina D v koži (21).
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7 HIDRACIJA ŠPORTNIKA
Telesna vadba povzroča povečanje proizvodnje telesne toplote. Dobro treniran športnik se 
začne ohlajati že kmalu po začetku vadbe. Še preden telesna temperatura naraste, športnik 
začne proizvajati znoj. Stopnja potenja lahko doseže 1 do 3 l na uro (7).
Pitje  zadostnih  količin  tekočine  med  vadbo  pomaga  nadomestiti  izgubljeno  tekočino, 
zmanjša  kardiovaskularne  spremembe,  zmanjša  dojemanje  truda  in  ohrani  oskrbo  z 
gorivom za mišično delo (7). 
V športu so pri nadomeščanju izgubljene telesne tekočine pomembni količina in sestava ter 
način  vnosa  tekočine.  Količina  vnesene  tekočine  naj  bi  bila  enaka  količini  izgubljene 
tekočine,  elektrolitska  sestava  vnesene  tekočine  naj  bi  bila  čim  bolj  podobna  znoju, 
nadomestitev izgubljene tekočine pa čimprejšnja  (1).
Danes se še vedno uporablja princip kontinuiranega nadomeščanja tekočine pred telesno 
aktivnostjo, med in po njej (1).
Čeprav voda, razen v nekaterih primerih (ekstremna intenzivnost in dolgotrajnost napora, 
velika  nadmorska  višina),  navadno  zadostuje  za  nadomestitev  izgubljene  tekočine  pri 
kratkotrajni športni aktivnosti  (do 45 minut),  so športni napitki priporočljivi.  Ker se pri 
športu  z  znojenjem ne  izgublja  le  voda,  ampak  tudi  elektroliti  –  minerali  in  vitamini, 
tekočinski dodatki običajno vsebujejo tudi omenjene elemente. Sestava pripravkov se želi 
približati  sestavi,  ki  jo  ima  znoj,  pripravljen  napitek  pa  naj  bi  se  čim  bolj  približal 
izotoničnosti, ki omogoča optimalno praznjenje pripravka iz želodca, hitro prehajanje v kri 
in njegovo uporabo v tkivih (1).
Elektrolitski napitki, ki jih športnik uživa med telesno aktivnostjo, naj bodo po možnosti 
hipotonični ali izotonični. Naj ne vsebujejo več kot 6 – 8 % ogljikovih hidratov (1).
Po telesni aktivnosti pridejo v poštev tudi hipertonični napitki, treba pa se je zavedati, da 
previsoka vsebnost ogljikovih hidratov v napitku upočasni proces vsrkavanja tekočine iz 
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črevesja. Topla tekočina zmanjša občutek žeje in pospeši znojenje. Topli napitki se lahko 
uživajo predvsem v hladnem okolju (1).
Pretiravanje v uživanju čiste vode pri dolgotrajni športni aktivnosti je neprimerno zaradi 
nevarnosti hiponatremije (1).
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8 PRIMER JEDILNIKA
Primer prvega jedilnika je predstavljen za žensko tekačico z zmerno telesno aktivnostjo 
(tek enkrat dnevno z zmerno hitrostjo), ki uživa mešano športno prehrano. Primer drugega 
jedilnika  je  prilagojen  vegetarijanski  športni  prehrani  tekačice.  Oba  jedilnika  sta 
prilagojena za dnevni energijski vnos 10467 kJ (2500 kcal) in količino hranil,  kakor je 
prikazano  v  preglednici  5.  Zraven  vsakega  obroka  je  vključeno  tudi  3dl  vode  ali 
nesladkane  pijače.  Pri  prvem  jedilniku  se  priporoča  tudi  ena  šumeča  tableta  kalcija 
raztopljena v vodi.
Tekačica  je  visoka  168  cm s  telesno  maso  60  kg.  Njen  indeks  telesne  mase  je  21,3. 
Ogljikovi hidrati  v njeni prehrani  predstavljajo 60 % do 70 % celodnevnih energijskih 
potreb, beljakovine 10 % do 15 % celodnevnih energijskih potreb in maščobe 20 % do 
25 % celodnevnih energijskih potreb.
Preglednica 5: Prehranske potrebe ženske tekačice (21, 30)
Energija in hranila Enote Prehranske potrebe
Energija kJ (kcal) 10467 (2500)
Beljakovine g 63 - 93,7
Ogljikovi hidrati g 375 – 437,5
Maščobe g 56 – 69,4
Vit. B12 μg 3
Natrij mg 1500 - 3000
Kalcij mg 1200 - 1500
Magnezij mg 300 - 350
Železo
mesojedci
vegetarijanci
mg
8 – 18
14 - 32
Preglednica 6: Primer jedilnika mešane športne prehrane za žensko tekačico (30)
Obrok/jed 
 
Količina Energija B OH M Vit. B12 Na Ca Mg Fe
(g) Kcal (g) (g) (g)  (µg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
Zajtrk 508,32 16,03 99,47 5,90 0,84 100 291,4 121,20 3
Mleko 
posneto z 
dodanim Ca 
200 92,16 5,90 9,60 3,30 0,84 94 252 24 0,09
Ječmenovi 
kosmiči
90 310,50 9,45 67,07 1,44 / 3,60 28,80 86,40 2,41
Jabolko 200 105,66 0,68 22,80 1,16 / 2,40 10,60 10,80 0,496
26
Gasser T. Primerjava mešane športne prehrane z vegetarijansko športno prehrano
Obrok/jed Količina
(g)
Energija
Kcal
B
(g)
OH
(g)
M
(g)
Vit. B12
(µg)
Na
(mg)
Ca
(mg)
Mg
(mg)
Fe
(mg)
Dop. malica 374,46 5,85 44,64 19,19 606,42 92,77 19,22 2,97
Krekerji 70 352,80 4,62 42,96 18,08 / 605,50 66,50 12,60 2,67
Tofujev 
namaz s 
papriko
40 21,66 1,23 1,69 1,11 / 0,915 26,27 6,62 0,305
Kosilo 868,59 35,72 125,5
3
25,75 2,56 616,14 219,2
9
194,14 7,26
Goveja juha 
z vlivanci
250 50,19 2,84 6,98 1,16 0,215 234,06 35,62 13,89 0,853
Pečen losos 90 115,59 17,84 1,38 4,24 1,94 62,85 17,75 25,10 0,822
Pečen 
krompir
260 241,80 6,50 54,99 0,338 / 26 39 72,80 2,81
Bučke v 
omaki
120 112,42 2,01 4,81 9,58 / 63,96 20,64 14,64 0,806
Rdeča pesa 
v solati
120 54,55 0,824 8,01 2,11 / 160,22 20,49 20,29 0,842
Rižev 
narastek z 
jabolki
80 196,53 4,46 26,35 8,06 0,406 66,55 63,29 17,43 0,627
Sok rdeče 
grenivke
250 97,50 1,25 23 0,25 / 2,50 22,50 30 0,500
Pop. malica 416,21 17,38 80,59 2,05 0,44 661,70 113,2
5
81 2,10
Skuta 
posneta
50 46,47 8,20 2,15 0,500 0,44 16 46 6 0,200
Banana 130 113,78 1,50 26 0,234 / 1,30 8,45 39 0,458
Mešan rženi 
kruh
120 255,95 7,68 52,44 1,32 / 644,40 58,80 36 1,44
Večerja 347,67 11,30 45,71 13,12 0,411 1,29 139,5
6
65,32 2,25
Zelenjavna 
lazanja
240 240,50 7,51 36,80 6,84 0,411 888,07 103,87 30,13 0,897
Solata z 
radičem in 
fižolom 
180 107,17 3,79 8,91 6,29 / 396,98 35,70 25,19 1,36
Skupaj 2490 2.515,2
4
86,27 395,9
4
66,02 4,26 1985,3
7
857 480,88 17,58 
Preglednica 7: Primer jedilnika vegetarijanske športne prehrane za žensko (30)
Obrok/jed 
 
Količina energija B OH M Vit. B12 Na Ca Mg Fe
(g) Kcal (g) (g) (g)  (µg) (mg) (mg) (mg) (mg) 
Zajtrk 544,66 15,38 113,80 4,04 2 98,40 288,60 136,80 4,36
Sojino 
mleko 
200 94 4,20 16,48 1,28 2 92 246 30 1,18
Ječmenovi 
kosmiči
100 345 10,50 74,52 1,60 / 4 32 96 2,68
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Jabolko 200 105,66 0,680 22,80 1,16 / 2,40 10,60 10,80 0,496
Obrok/jed Količina
(g)
Energija
Kcal
B
(g)
OH
(g)
M
(g)
Vit. B12
(µg)
Na
(mg)
Ca
(mg)
Mg
(mg)
Fe
(mg
Dop. malica 361,49 15,14 46,95 12,35 599,54 100,17 102,59 3,44
Kruh s 
semeni
120 307,51 13,08 43,80 8,64 / 554,40 37,20 72 2,40
Čičerikin 
namaz
50 53,98 2,06 3,15 3,71 / 45,14 62,97 30,59 1,04
Kosilo 914,33 34,22 116,68 37,11 0,456 634,38 638,46 592,04 11,82
Juha iz 
mešane 
zelenjave
250 91,56 5,43 9,58 3,45 / 397,82 32,86 24,28 0,900
Pražen tofu 80 216,80 13,75 8,39 16,14 / 12,80 297,60 48 3,90
Pečen 
krompir
260 241,80 6,50 54,99 0,338 / 26 39 72,80 2,81
Bučke v 
omaki
100 93,69 1,67 4,01 7,98 / 53,30 17,20 12,20 0,672
Rdeča pesa 
v solati
120 49,38 1,67 4,01 7,98 / 69,60 180,60 352,16 2,48
Rižev 
narastek z 
jabolki
90 221,10 5,02 29,65 9,07 0,456 74,87 71,20 19,61 0,705
Pop. malica 363,54 16,82 69,57 1,42 0,616 512,70 117,60 77,40 1,85
Skuta 
posneta
70 49,05 9,45 2,24 0,175 0,616 28 64,40 8,40 0,280
Banana 140 122,54 1,61 28 0,252 / 1,40 9,10 42 0,493
Mešan rženi 
kruh
90 191,96 5,76 39,33 0,99 / 483,30 44,10 27 1,08
Večerja 349,56 11,40 45,16 13,54 0,394 1,29 139,20 67,98 2,37
Zelenjavna 
lazanja
200 230,48 7,19 35,27 6,55 0,394 851,07 99,54 28,87 0,859
Solata z 
radičem in 
fižolom
200 119,08 4,21 9,90 6,98 / 0,441 39,66 39,10 1,51
Skupaj 2300 2.533,58 92,96 392,16 68,46 3,47 1846,3
1
1280 913,81 23,84 
Izraz športna prehrana se običajno uporablja za tiste vidike prehrane, ki se nanašajo na 
interakcijo prehrane in telesne dejavnosti. Nobenega dvoma ni, da ima šport pomembno 
vlogo v družbi in da prehranjevalne navade lahko vplivajo na izid športnega tekmovanja. 
Brez ustrezne prehrane celoten potencial športnika ne bo realiziran, saj uspešnost ne bo 
največja,  okrevanje  po  poškodbah  bo  počasnejše,  športniki  pa  lahko  postanejo  bolj 
dovzetni za poškodbe in okužbe (31).
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9 ZAKLJUČEK
V  primerjavi  med  jedilnikoma  mešane  športne  in  vegetarijanske  športne  prehrane  ne 
zasledimo  velikih  razlik  in  odstopanj.  Vsak  športnik  mora  imeti  dobro  načrtovano 
prehrano,  če želi  dosegati  rezultate.  Ne smemo se osredotočati  le  na ogljikove hidrate, 
beljakovine  in  maščobe,  ki  zagotavljajo  energijo,  večjo  mišično  moč  in  vzdržljivost, 
temveč  je  potrebno  zraven  upoštevati  tudi  vitamine  in  minerale,  ki  so  ravno  tako 
bistvenega pomena.
Z vegetarijanskim načinom prehrane lahko športnik dosega enake rezultate kot mesojedci, 
kar je dokazano in zapisano v nekaterih knjigah in člankih (1, 5, 13).  S pravilnim izborom 
živil (nadomeščanje mesa s sojinimi izdelki in stročnicami) in kombiniranjem rastlinske 
prehrane (raznovrstnost) se lahko izognemo pomanjkanju nekaterih hranil (železo, vitamin 
B12, esencialne aminokisline…), ki so v nemesni prehrani lahko hitreje v pomanjkanju. 
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